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سردوں کی لمی راتوں مں لحاف کو اپن اردگرد لیٹ کر باتں کرنا سب کو پسند ہوا ہے۔ ایس مں گرم گرما
مونگ پھلی، چلغوزے، پست اور دوسرے خشک موے باتوں کا مزہ اور بھی دوبالا کر دیت ہں۔ سچ ہے کہ

خشک مووں ک بغر سردوں کی سرد ترن راتوں مں کی جان والی باتوں مں وہی بات ہو جاتی ہے جو کہ
بہترن کھانوں مں ذرا سا نمک نہ ڈالن س ہوتی ہے یعنی کہ باتں پھیکی ہوجاتی ہں لیکن خشک موے

چکھت رہں تو باتوں کی چاشنی کچھ اور ہی ہوجاتی ہے۔
معالجن کہت ہں کہ سردیاں جسم مں ازہ خون بنان کا بہترن موقع فراہم کرتی ہں اور سردوں مں

کھائ جان وال خشک موے یا ڈرائی فروٹ اپن اندر وہ تمام ضروری غذائیت رکھت ہں جو جسم مں توانائی
اور ازہ خون بنان ک لئ ضروری ہں۔ یہ معدنیات اور حیاتن س ر ہوت ہں اور اسی غذائی اہمیت ک یشِ
نظر معالجن انہں ’’قدرتی کپسول‘‘ بھی کہت ہں۔ اطبائ بھی خشک موہ جات کی غذائی اہمیت کو تسلیم
کرت ہں اور اکثر کو مغزیات کا درجہ دیت ہں۔ معالجن ک مطاق سردوں مں جو کچھ کھاؤ، وہ جسم کو
لگا ہے کونکہ اس موسم مں نظامِ ہضم کی کارکردگی بھی بہت تز ہوجاتی ہے اور گرموں ک مقابل مں

ک ی راتوں کو گزارنی ۔۔۔ تو پھر ان لمں لمں اور راتا ہے، لیکن دن چھوٹے ہوجائکو دل چاہ زیادہ کام کرن
لئ باتں اور ۔۔۔ خشک موے نہایت اچھے رفق ہوت ہں ۔

آئں، دیکھں کہ خشک موے اپن اندر کیا کیا غذائی صلاحیت رکھت ہں اور اس موسم مں ہم ان س صحت
ک کون کون س فوائد حاصل کرسکت ہں ۔

اخروٹ:
سردوں مں اخروٹ کی گری یعنی اس کا مغز نہایت غذائیت بخش موہ تسلیم کیا جاا ہے۔ ماہرنِ غذائیت
ک مطاق ایک سو گرام اخروٹ کی گری مں فولاد 2.1 ملی گرام اور حرارے 656 ہوت ہں۔ اس کی بھنی ہوئی

ساتھ استعمال کیا جائ نہایت مفید ہے ۔۔ اخروٹ کو کشمش ک لئ ک وں کی کھانسی کو دور کرنگری سرد
تو منہ مں چھال اور حلق مں خراش ہوسکتی ہے۔ اس دماغی قوت کیلئ بہت ہی فائدہ مند تسلیم کیا جاا

ہے ۔
بادام:

بادام صدوں س قوتِ حافظہ، دماغ اور بینائی ک لئ نہایت مفید قرار دیا جاا رہا ہے۔ اس مں وٹامن اے،
وٹامن ی ک علاوہ روغن اور نشاستہ بھی موجود ہوا ہے۔ یہ اعصاب کو طاقتور بناا ہے اور قبض کو ختم کرا

ہے۔ دماغی کام کرن والوں ک لئ اس کا استعمال ضروری قرار دیا جاا ہے۔ ماہرن غذائیت ک مطاق ایک سو
گرام بادام کی گری مں کیلشیم کی مقدار 254 ملی گرام، فولاد 2.4 ملی گرام، فاسفورس 475 ملی گرام اور

حرارے 597 ہوت ہں۔

ل:
ل بھی موسمِ سرما کی خاص سوغات مں س ایک ہے۔ جن بڑوں یا بچوں کو کثرت س یشاب کا مرض ہو اور



ل ک ہوں، ان کو ں بستر گیلا کر دیتم سوت افراد کو اس کی زیادتی ہو یا پھر جو بچ ں بوڑھوں مسرد
لڈو کھلان چاہئں۔ اس س کثرتِ یشاب کی شکایت دور ہو جاتی ہے۔ اس ک علاوہ یہ جسم مں گری یدا

کرت ہں۔ جن بوڑھوں کو بہت زیادہ سردی لگتی ہو ان ک لئ تو بہت ہی مفید ہں۔
ماہرن غذائیت ک مطاق ل بہت توانائی بخش ہے۔ اس مں معدنی نمک اور روٹن ک علاوہ لیسی تھن بھی

کافی زیادہ ہوتی ہے۔ یہ فاسفورس آمز چکنائی دماغ اور اعصاب ک لئ بہت ہی مفید ہے۔ واضح رہے کہ لیسی
تھن ل ک علاوہ انڈے کی زردی، گوشت اور ماش کی دال مں بھی پایا جاا ہے۔

چلغوزے :
چلغوزے گردے، مان اور جگر کو طاقت دیت ہں۔ سردوں مں اس ک کھان س جسم مں گری بھر جاتی

ہے۔ چلغوزے کھانا کھان ک بعد کھائں۔ اگر کھان س پہل انہں کھایا جائ تو بھوک ختم ہوجاتی ہے۔

کشمش:
کشمش دراصل خشک کئ ہوئ انگور ہں۔ چھوٹے انگوروں س کشمش اور بڑے انگوروں س منقی بنا ہے۔
کشمش اور منقی قبض کا بہترن توڑ ہں۔ یہ نزلہ کھانسی مں مفید اور توانائی ک حصول کا بہترن ذریعہ

ہں۔ ماہرنِ غذائیت ک مطاق ایک سو گرام کشمش مں وٹاشئم 275 ملی گرام جبکہ فولاد 1.3 ملی گرام
ہوا ہے۔

مونگ پھلی:
مونگ پھلی تو سردوں مں سب کا من بھاا سسا موہ ہے۔ اس موے کی ایک خاصیت اس مں بہت زیادہ

تل کا ہونا ہے لیکن دلچسپ بات یہ ہے کہ مونگ پھلی مں موجود تل یا چکناہٹ جسم ک کولسٹرول کو نہں
بڑھاتی ہے۔ ماہرن غذائیت ک مطاق ایک سو گرام مونگ پھلی مں 37.8 فیصد نشاستہ اور 31.9 فیصد

روٹن موجود ہوا ہے۔ اس مں وٹامن ی 1 ک علاوہ کیلشیم اور فاسفورس بھی پایا جاا ہے۔ غذائیت مں
مونگ پھلی اخروٹ کی ہم پلہ ہے۔

پستہ:
پست کا شمار بھی مغزیات مں کیا جاا ہے۔ یہ جسم مں حرارت بھی یدا کرا ہے جبکہ قوتِ حافظہ، دل،

معدے اور دماغ ک لئ بھی مفید ہے۔ اس ک متواتر استعمال س جسم ٹھوس اور بھاری ہو جاا ہے۔ مغز پستہ
سردوں کی کھانسی مں بھی مفید ہے اور پھپھڑوں س بلغم خارج کر ک انہں صاف رکھا ہے۔ پست مں

کیلشیم، وٹاشیئم اور حیاتن بھی اچھی خاصی مقدار مں موجود ہوت ہں۔ ایک سو گرام پست کی گری مں
594 حرارے ہوت ہں۔

 


